
国庆长假虽然已经过去，但“后遗
症”可能正困扰很多人。节日期间，亲
友相聚，免不了山珍海味、大鱼大肉，容
易形成胃肠积滞、导致便秘，让不少老
年朋友身体不适。

在日常生活中，不少人也多

多少少有便秘烦恼，由此导致的

口气重、面部黄褐斑、脓点、疮疡

久不愈合等问题也不少见。究其

原因，这些症状与肠中积便有很

大关系。长期便秘，已经成为影

响身体健康的重要因素。如何破

解这一困局？

中医认为，便秘首先与厚腻

饮食有关。有些人无辣不欢，且

喜食多盐厚腻的食物，肠胃积热

后，耗伤津液，慢慢肠道干涩燥

结，导致排便困难。有些人喜欢

吃寒凉生冷，阴寒之气聚集体

内，凝积了肠道。

其次，便秘与情志不畅和缺

乏运动有关。现代人压力较大，

常思虑过度或久坐少动，容易导

致大肠气机郁滞。

日常生活中，如果肠道不

清，长期便秘，容易肥胖体臭，产

生消化道疾病，脏腑功能也会下

降。

预防便秘，中医清肠有三法

——运动、按摩和饮食。

运动清肠法。在全身运动

的基础上，重点加强腰腹部的拉

伸和扭转，例如弯腰深俯、走猫

步等。采用腹式呼吸，吸气时小

腹徐徐鼓气，呼气时小腹慢慢收

回，腹部一起一伏，能够增加肠

运动，提高排便功能。

按摩清肠法。可采用坐位

或仰卧位，自然呼吸，双手叠掌

置于脐腹部。以肚脐为中心，顺

时针方向按摩 72 圈，然后起身散

步片刻，同时，配合按摩天枢穴

（肚脐左右两边旁开三横指处）

效果更好。可用食指和中指按

摩该穴，呼气时按压，吸气时放

松，10次为一组，可做两三组。

饮食清肠法。可选用赤小

豆或醋泡黑豆等。赤小豆的功

能是利水消肿、解毒排脓，建议

用赤小豆煮水或者熬粥。醋泡

黑豆加上蜂蜜，每天吃 3-6 颗，可

以达到清肠效果。

此外，还可使用一些药食两

用的中药，如鸡内金、铁棍山药、

莱菔子煮水代茶饮，山药有滋补

脾阴、养肾的作用，是临床常用

养胃清肠的要药。

据中国中医

饮食厚腻胃肠积滞

三个方法有助缓解
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养生

秋季养生宜养肺，需要少辛增

酸，像近期大量上市的石榴，味道酸

甜多汁，就是一个非常好的选择。

石榴除了果实之外，它的果

皮、叶子、花朵⋯⋯里里外外都具

有药用价值，不仅有助于补肺气、

止咳喘，还可以敛肝火。

石榴籽中含有多酚类物质，是

保持血管畅通、延缓衰老、美容护

肤的“好帮手”。它所含的氨基酸、

矿物质等成分，在滋养关节方面也

有一定益处。不过石榴籽不适合

直接嚼服，建议大家直接把石榴果

实榨成汁饮用，既可以尽量获取其

中营养，又不会增加肠胃负担。

石榴皮含有抗氧化成分，但味

道酸涩，不宜直接食用。从中医角

度来说，味涩的石榴皮可以止泻，

平时容易拉肚子（慢性非感染型腹

泻）的人可以用它来帮助缓解。

据养生大国医

补肺止咳敛肝火
石榴浑身都是宝

气温骤降 冠心病患者如何防心肌梗死

叶秀珠，出身名医

世家，叶氏中医（心脏

病）第 17 代传人、非物

质文化遗产传承人。

她 13 岁随父（中医

心脏病专家叶宝鑫）学

医，深得家传中医秘诀，

还师从中医泰斗、国家

级名医吉良晨，国医大

师路志正，国医大师张

灿玾。

多年来，她把传统

医术和现代医学理论相

结合，对祖传秘方进行

完善与创新，不断寻找

心 脏 病 治 疗 上 的 突 破

口。

心梗高发季 中医药护航

进入秋冬季，冠心病、心绞痛，尤

其是急性心肌梗死高发，这与气温下

降引起的动脉血管收缩、血压升高有

一定关系。

去年 11 月，周女士突发急性心

梗，去医院检查后做了冠脉支架植入

术，手术后，周女士总觉得不太舒

服。“虽然做了手术，但感觉整个人没

力气，脸色暗沉，嘴唇发紫。”

找叶秀珠医师就诊后，周女士开

始中医治疗。“吃了两周中药，最大感

受是人轻松了，脸色变好，嘴唇变得

红润。”周女士说。

连续五个月中医治疗后，周女士

整个人精神状态都和以前不一样。

“现在我每天开电动车买菜，国庆假

期还和家里人去千岛湖玩了四天。”

她欣喜地告诉亲友。

83 岁的吴大伯是 20 多年“老慢

支”，每年一到秋冬季，总免不了大病

一场，严重时要进重症监护室抢救，

甚至喘不过气来，要做气管插管。

去年年底，吴大伯肺源性心脏病

发作，一时间呼吸困难，又被送到医

院。“当时老爷子情况不太好，我们很

怕他又要进 ICU 抢救，等到他病情稍

微好转后，我抱着试试看的心态，带

他到叶医师门诊就诊。”儿子回忆道，

没想到，经过叶秀珠半个月的中医调

理，老爷子病情慢慢稳定下来。

中医讲究“心肺同治，胃肠兼顾”

叶氏中医心脏病传承人、叶秀珠

儿子梅煜川中医师介绍，中医讲“心

主神，其华在面”，中医对于心血管病

的调理效果，能够直接表现在脸上。

许多病人反映，经过一段时间中医调

理后，最直观的感受是脸色变好了，

人有精神了，就是这个道理。

中医还讲究“心肺同治，胃肠兼

顾”，运用“整体治疗”思路进行系统

调理，从而改善心脏功能。

叶秀珠说，《黄帝内经》里头，把

脏腑比喻成 11 个当官的，不同的“官”

有不同的任务。其中，“心主神明”，

心是人身上的“最高统帅”，“主明则

下安”，“主”要是不明，会连带其他脏

腑出问题。

叶秀珠回忆，以前父亲还经常讲

“心肺同治”，心脏不好，肺也会受影

响，要一起治。打比方，一间屋子着

火，隔壁那家也烧焦，救火时，两家都

要救。

“你看我现在治心脏病，就是和

肺一起治。心肺是相护的。肺好了，

能够吸收到更多氧气，提供给心脏。

我一般先调心脏，再心肺一起调。”叶

秀珠说。

有些心衰病人，吃饭胃口不好，

叶秀珠就会同时调理心脏和胃肠道

功能。因为肠胃也是要心脏来供血

的，心脏供血供不到位，肠胃功能肯

定要衰退的。

“心脏不好的人，家里炖鸡时可

加入黄芪和枸杞一起煮。”叶秀珠补

充道，想要保养心脏，请不要熬夜，因

为睡眠也是养心良方。

记者 徐小翔

每周日、周一上午 8：30—11：

30，叶秀珠中医师坐诊杭州永萃堂中

医门诊部。10 月 17 日前，针对冠心

病（冠心病支架术后）、高血压、高血

脂、高血糖引起的心脏病等送出 20

个义诊号。为保障就诊次序，请提前

拨打本版右上方电话预约。

叶秀珠
谈“心”


